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本学バスケットボールチームの指導を手懸けて 5年目を迎えました。女子チームの指導
を本格的にはじめたのは，本学に赴任した昭和47年 4月からです（以前は大学男子チーム
の指導を10年程行なってきましたい女子チームの指導には，男子チームの指導と比較し
ていろいろ困難点やとまどいがずいふ、んあ りました。その 1つには短期大学であるがため
指導期間（実質 1年 7ヶ月）が短い ζとと，メンバーの半数ずつが毎年入れかわることで
あります。現在までは， 幸いよい選手lζ恵まれたこともあり年々チーム力が向上してきて
いるものと確信しています。
この機会lと，未熟な私なりのチーム指導の考え方をのべ，この道の発展のため種々の困
難点、をかかえチーム指導に日夜苦労をされている小・中・高・大学の指導者の万に少しで
も刺激となり，ひいてはノてスケットボール競技の普及発展にプラスになれば幸いと思いま
す。短大チームとはいえ本学チームは，北海道のレベル（全国的にみて低い方），それも
トップレベルにある高校チームからの入学も少なく ，本学に入学してバスケットボールを
はじめる選手も中にいるのが現状です。このようなレベルの指導ということから，なかに
は不合理な点や疑問を感じることもあろうかと思いますが「逆もまた真なり jという考え
方で，選手 1人 1人が持つバスケットボールに対する既成の観念や感覚（かならずしもわ
るいものばかりではあり ませんが，なかにはバスケ ットボールの特性からはずれたものが
多い）を変え，私のもっているノ〈スケットボールに対する感覚でバスケットボールができ
るように，またほとんどの選手が保健体育科・体育コースなので将来バスケットボールの
指導場面で役立てばと思い，この 2つのことを目的にして今までやってきたことをまとめ
てみたものです。いろいろ御批判頂ければ幸いです。
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JI チーム強化の進め方
1. 現状とチームのねらい
( 1) 過去 4年間及び現在の部員の推移とチーム成績
年度別の部員数， 全日本学生選手権大会時のエン トリ ーの平均身長， 対戦相手とそのス
コアー及び平均身長を表 1IL表わ しました。
表1
年度 部員数 本（場学全エントリーの平比手権較均身出長日本学生選 ） 
チームとの
全日本学生選手権対戦チームとのスコア とー相手の平均身長
4 7 1 2 156. 5 ( 2 4位） 金沢大（北信越） 54 - 42 (161.3) 
4 8 21 160. 4 ( 1 7 " ) 大阪教大（関西3位） 7 3 - 44 ( 1 6 2.8 ) 
4 9 24 161. 3 ( 1 3 " ) 東女体（関東4位） 6 3 4 2 ( 1 6 2. 6 ) 
5 0 1 9 160. 9 ( 1 9 " ) 東市 学郁 短大（（東関東海~位位）） 50 - 64 ~ 1 6 2.0 ~ 121 4 4 1 64. 4 
5 1 18 1 6 2. 6 ( 1 4 " ) 量聖書実j自夏：in 62 - 6 4 t161.6) 1 6 2. 5 8 2 - 51 16 5. 0 
(2) 全日本学生選手権ベス トエイトをめざして
現在全日本学生選手権には各地区の予戦を勝ち抜いた24チームが参加して行なわれてい
ます。その内訳けは，関東 7チーム，関西 5チーム，東海 3チーム，東北 2チーム，北海
道， 北信越， 中国，四国，九州各 1チーム，前年度優勝，準優勝を出した地区学連よ り各
1チームの計24チームです。ここ数年は北海道の代表として参加してますが 1回戦の壁が
破れず形の上では全日本学生チームの24位内K入っているとはいえ，はたして実力が24位
内に入っているかどうかわからなかったわけですが， 50年度はじめて関東 5位のチームを
破る ことができま したので， 一応実力的にも24位内に入るチームになったと確信しています。
こ乙数年ベスト エイトに入っているチームは， 関東上位4チーム，関西上位2チーム，
東海上位 3チームなので，その中の Lノー ドチームを破らねばならないことになります。現
在のチーム力からは残念ながら，まだまだ力不足ですが「ローマは I自にしてならずJの
たとえのととく，年々力を蓄えることに専念しベストエイ トK挑戦することをめざしてい
こうと思っています。
2. よい素材を集めること
よい素材を集めることは，チーム強化の一番のかぎである。そのためには強いチームに
育っ ていくことであり ，強いチームになるには選手自 らきびしさ を求めることであ る。 こ
れが教育につながるもの と考える。以下よい素材とはいかなるものであるのかまと めてみ
ました。
( 1) 気持ちのよ い選手でゐる ζと
気持の持ち万によって選手は変っていくものである。他のどんなよい素質をも っていて
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も気持のよくない選手はのびないものであるし，チームlζ悪い影響を残すことが多い。逆
に気持のよい選手は，たとえゲームに出られなくともチームによ い影響を与えチーム力向
上にはかけがえのない選手となる ζ とが多い。
気持のよい選手と は，具体的には，
o意欲があること，それが持続すること。 （少なく とも 2年間）
o積極性があり，強気なこと。（勝気なだけではダメ）
o謙虚で，素直なこと。
等があげられる。このことが毎日の練習にどれだけ大きな糧と なり， チーム力向上につな
がるか，測りしれないものがあると考える。
よい練習とは，選手が以上のような気持を もって練習をしているか，いなかにかかって
いるといえ る。
(2) 身長があること
ただ大きければよいということで伝いにしても，バスケッ トボールにおいて，身長は大
きな武器となりうることは周知のとおりである。
過去4年間の全日本学生選手権出場のチーム（ 24チーム ）エントリ ーの平均身長を比較し
てみますと，本学のチームは毎年下位のグループに属している。乙の数年のベス トエイト
のチームの平均身長をみてみる と1番低いチームで 162.4，高いチームで 168.0というこ
とで平均 164～5というところがベストエイトのチームであり， これに対抗するにはチー
ムの平均身長を上げることも，チームの強化につながるものと考える。
現在北海道の大学の中においては，一番の長身チームである。そのため道内の大会では
常に身長においては有利な短身チ ムを相手にゲームをやっていながら全日本学生選手権
では反対で常に長身チームを相子にゲームを しなければならないハンデーがある。そのギ
ャップをうめるには，チーム中lζ長身者を多くして鍛練をしていかとfければなら ない必要
があると考える。
(3) 脚力があること （走力とパネがあれば身長をおぎなえる ）
バスケッ トボールの特性から，欠くことのできない基礎能力であり，身長差を補うには，
この脚力しかないと考える。 （どこのチームでも 脚力を向上させ，脚方を最大限に発揮さ
せるよ うなトレーニングなり，練習法を とり入れ行っていると思う）
3. シーズンの練習の流れ
11月の全日本学生選手権が終ると，大学のシーズンが一応終るので，それ以降は下級生
が主体となり，よき上級生となるべく， 精神的なトレーニング，体力的トレーニング，基
本的技能のト レー ニング等を主として行なう。 上級生は下級生の練習に自主参加し，必要
なアドバイスをすると いうよ うな練習が3月末とろまで行なわれる。この期間の練習が非
常に大切で、あり，次のシーズンの土台となるものと考える。特にこの期聞には気力，体力
を養 うためサーキ ットトレーニングをとり入れているのが，かなりの効果があると考える。
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3月末から 4月始めにかけ，新入部予定者を加え 1回目の合宿練習を行なう。（約 1週
間） 。この合宿練習では，各地から集まる新入部員のための合宿で新入部員が本学でやる
バスケットボールを理解し，いろいろな練習の流れにの り， 少なくと もチームとして行う
練習の邪魔にならないよう，また練習の流れの中で 1つ Iつ注意されなく とも自分で判断
がつくよう ，いろいろな練習の目的を理解し， その要点，そのための基本的な体のこなし
等を重点にして行なわれる。したがっ てこの一週間の合宿練習に参加する こと によって，
（すべて身につ くとい うこ とにならないにしても ）半年分ぐらいの練習内容になると考え
る。力強さ，という点では上級生に劣るが， 6月頃までに，技能的には上級生とほぼ同じか，
なかには上まわるものもでてく る。 その中から，エン トリーの約半数に下級生を入れ， 6 
月の全道学生選手権からゲームに出し経験をつませていく 。したがって 1回目の合宿練習
に参加できないとい うことは，よほど素質があって も6月の全道学生選手権に聞に合わず，
10月の選手権にやっと聞にあうかどうかと いうことで，半年おく れる。 7月には全国私立
短大大会があるので，できるだけ参加するように している。この大会には下級生を主体lと
チーム編成して参加（上級生は教職採用登録試験の準備などもあ り） し，全国大会の経験
をつませるよ うにしている。全国大会を経験するのが初めての下級生にとっては， 大変よ
い刺激となり，意義ある夏休みのすごし方につながっていく。
8月15日過ぎから，第2回の合宿練習 （約 1週間 ）に入り， それが終るとリーグ戦が始
まる。ちょうどこの時期が上級生の教育実習とぶつかり，チーム力の維持に苦労がある。
そのあと 9月上旬からやっと上級生 もそろい，10月中旬の全道学生選手権 （兼全日本学生
選手権予選 ）を勝ち抜き，11月中旬の全日本学生選手権を 2戦勝ち抜くことに目標をおい
てがんばるわけです。
現時点では，まだまだ道が遠いという感だが， 目標を高く，それを目ざしてやることに
価値を見いだしてゆきたいと考えています。
JI コーチィングの視点、
1. 熱意をも って指導にあたる
熱心にやることは最低のレベル， といわれているよう に，ごく あたりまえのことである
が， I年 365日毎日の練習時聞により熱意をも ってあたることの難しさはたとえよ うのな
いものと思う。しかし選手K，毎日の練習をどんな心構えでやらねばならないか， また苦
しいときにどんなプレーをしなければならないかを要求し， ζれがより よいバスケ ットボ
ールにつながり，またチームとしての価値にもなるのだと指導している以上，熱意をもっ
て指導にあたる乙とは当然であり ，選手を思う気持がぽくてはでき ないことと考える。現
在は熱心にやっているという段階だけで，私自身いろいろとf刺激をうけながら，学んでい
かなければならないと思う 。
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2. 遺産を残す
短期大学なので，毎年チームの約半数ずつが入れ替る。こういう中でチーム力が落らな
いよう維持し，年々チーム力の向上をはかるには，よいパスケットボールをめざすのに最
低必要な心構え，感覚，技能等は年々受けつがれ，チームの遺産として残るよう考えてい
かねばならない。そこで下級生には， それなり の素質のあるも のには どんどんチャンスを
与えている。そのため上級生は大変苦しい立場にたたされるわけで，その苦しさを正面で
受けとめ努力する者が本当に上級生となり， チーム力の向上にっとfがり， チームの遺産と
して次年度に引きつがれていくのである。
3. コーチとしての目
コーチの任務としては，いろいろな ものがあげられる。ことに日本では仕事の分担が行
なわれていとfいチームが多く， コーチがそのチームのすべてのことにたずさわっているこ
とが多い。スカウ テインク。から始まり選手の生活指導， トーレ ナー的な もの，マネージ メ
ント，コー ト上の技術指導， ベンチワーク等々。
ここでは，コート上での実際の指導例として，いろいろなミスプレーの実態とこれをど
のように指導しているかをのべてみたいと思う 。なかにはバスケットボール競技を伺年も
つづけている選手が，何でこんな基本的なこと ができないのだろう，とい う疑問も多L、。
幸い本学の選手達は，体育コースの学生なので， 将来 ミニバスケッ トや中学生段階の部活
動に接する可能性のある学生も多いので，ことさらバスケッ トボール競技の特性からくる
感覚的な ものは，小 ・中学生の段階から漠然とやらせるのではなく， バスケットボールの
本質を理解させるような指導方法をとっ てほしいこ とも含めである。
バスケッ トポールの指導で，むずかしいのはオフェンスとディフェ ンスが競り合う場面
でのプレーのよしあしを判断しなければな らえよいことである。うまく いったオフェ ンスが，
実はディフェ ンスがまずいためうま くできたものであっ たり，よいディフ ェンスが，実は
オフ ェンスがまずいため良く見えた りする。 したがってあくまでも バスケッ トボールとは
伺であるのかの理解とそれからくるバスケッ トボール感覚と基本的な技能を身につけ，そ
れを駆使したプレーが， どの程度の高さ， スピード，パワー，瞬間的な判断力の相手に通
じるかの押えをした うえで判断しなければならないことである。コーチは瞬間的なこのよ
うな場面を正確に脳裏にやきつけ，自分のもつイ メージとのずれを修正すべくプレー中に
指摘することが大切だと考える。
以下指導の視点となるいく つかの例を上げ考えを述べてみる。
(I) オフェンスはボールを見るとf，ディフェ ンスはボールを見よ
オフェンスを していて，よ くディ フェ／スにボールをインターセプトさhたり，ボール
を持ってから次にやる 乙と をさがしはじめた り，ま たディフェンスをして，マイ ボールに
なっているのにまだいっしょう けんめいにディフェ ンスをしている選手をよ くみかける。
初めてバスケッ トボール競技をやるとオフェンスは，ボールを処理 しなければならないの
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で自然にボールを見ているものである。逆lとディフェ ンスはボールを処理しなくてもよい
のでボールから平気で自をはなすことが多い。特にマンツマンディフェンスであると 自分
のマークマンが気になりボールへの注意がますますおろそかになる。特にレベルの低い段
階のオフェ ンスでは，ボールの処理に 自信がないため， あるいはノマスのタイミ／グやコー
スの訓練がされていないため，不安や緊張のためボールしか見ていない状態が多い。
オフェンスが絶対にボールを見なければならとよい瞬間は，ノマスを受けるときだけである
とすれば，ボールを見る時聞は非常に少なく，その他の時聞は，ディフェ ンスの状態（ す
き）やフロアバラ ンス，味万同志のコミュニケーションにあてられるべきであると考える。
ところが発達段階での悪いくせがそのまま残り，それがあた りまえになっ てしまっている
ことが問題なので，オ フェンスはパスを受けるとき以外はボールを見るな，ボールを見
なくともボールの移動はわからなくてはとrらないし，パスを受け るべきときは，ボールを
見詰めることによってつくられるのではなく， フロアパランスやディフェンスの状態から
判断して一番よいタイ ミングのときにバッと見ることによってつくるのがよい。
ほとんど選手は，オフェンスのときボール争見る時聞が長く ，その前に見なければなら
ないこと，やらねばなら位いことがおろそかになっている。ゆえにオ フェンスはボールを
見ることを少往くした方がよいという感覚でプレーすることが大切である。
一万ディフ ェンスは，ボールを奪うことであり，またボールの位置，ボールの移動の万
向， タイ ミングによ ってディ フェンスの仕事， ねらいの分担がきまる。そのためにはボー
ルから一瞬たりと も目をはなすこと は危険であ り，ゆえにディフェンスはボールを見るこ
とが最も大切なのである。
(2) ノマスは味方を見ないで投げよ
このことの意味は，パスは目的ではなく，手段である。ノマスをするプレーヤーは，パス
を受けるプレーヤーに，次に伺をさせるか，またノマスを受けるプレーヤーは， ボールを持
っと同時に次に伺をするかの判断が一致したときのみ攻撃の手段となる。 そのためには受
球者をマーク している相手ディフェンスの状態，ねらいを見きわめること が大切であり，
また受球者もデ ィフェンスの状態やね らいを見きわめてボールを受けとらねばよい判断が
できない。ゆえに味方の動きよりも相手ディフェ ンスの動き を見るこ との方がより 大切で
バスケットボールの特性にあったものと考える。
(3) ボールは片手で投げたり，捕ったりするも のである
特l乙女子の場合，大きいボールは両手でしか扱えtcrいものという感覚がある。そのため
プレーの巾をせばめ， ミスプレーにつながることが多い。両手でボールを扱う練習は特に
必要でとfい。なぜぽら片手で扱うことができれば，両手で扱うことは特に練習 しなくとも
できるからである。乙の場合，片手とい うのは，はじめから終りまで片手しかボールに触
れないとい う意味でなく， もう一方の手をそえるということが必要であり，持ちかえる乙
とも練習のポイントである。
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(4) ノマスはつかまなくともよい
パスされたボールは絶対につかまえrければとrらないと思いこんでいるプレーヤーが多い，
その結果， トラベリング，アウトオブパウンズ，ヘルドボール，インタセプト等のミスプ
レーにつながる乙とが多い。相手を出しぬく乙とがバスケットボールであり，そのために
は相手が予測していない方法をと ったり，予測しに くく することが必要である。
ボールを一度つかんでしかボールの処理ができ とよいとすれば，それだけプレーの幅がせ
まく相手に予測されやすい。ボールをつかまないで処理した方がよいプレーになることが
非常に多い。
この場合，注意しとfければならないことは 「っかまないJことと 「っかみそこなう」こ
ととは区別しなければならない。ボールをつかまないで処理した方がよいか，つかんでか
ら処理した方がよいか，どちらがメリットがあるのかの瞬間的な判断をさせることが 1つ
の大切ぽ練習である。っかまないためのミスと同様に，あるいはそれ以上につかんだため
のミスも追求しなければならない。そういう 指導の姿勢が，女子に欠ける積極的なプレー
の開発につながると考える。
(5) パスは正面に投げるな。前に投げるな。
ノマスは，味方がとりやすいように正面に投げる， とか胸のあた りをめがけて投げるとか，
走っているときは，前へ投げるとかという指導が実際にどのように行なわれているか， し
かとはわからない（中学，高校で）が，プレーヤーの中には，それがすべての場合一番ょ
いという既成の観念が強い。そのため正面に投げたノマスが，相手ディフ ェンスのイ ンタ ー
セプトしやすいバスであ ったり，胸のあたりにノマスされたため次の動作がおくれたり，前
へ投げたため，相手ディフ ェンスの待らかまえているところへ行ったりと いったことが多
し、。
あまり走りまわったり，相手ディフェンスを考えとfいでやるのがノてスケッ トボールであ
ればそれでよいのだが，たえず動き の速さや方向を変え， 相手の備えやねら いをはずし，
次から次に状況の変化する中で相手とせり合いながらプレーをするのがバスケットボール
であれば，そのような画一的な観念は邪魔にこそなれ，益にはな らない。
前項で述べたように，相手ディフェンスを含めた状況判断の上にたら，次にどんなプレ
ーを展開するのかによって，ノマスのコース，強さ，タ イミングがきめられなければならな
い。 したがって，パスは正面に投げる場合もあ る。前へ投げる場合 もある ということであ
り， 漠然とあるいは画一的にではぼ く，パスのコース，強さ，タイ ミングはねらいを持ち，
使いわけ られ3 ねらい通りに正確にパスされるよう練習すべきであると考える。
実際に正面より横の方がよい場合が多いし，走り込んでそのま、 ショッ卜する以外は，
前というよりや、後ろの方がよいことが多いといえ る。
(6) からだのこなしの基本は， 足先の向きとひざの曲 りでゐる
足先の向きを見るには，かかと を見ればよい。ひざの曲 りを見るには， すねの床lζ対す
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る倒れ角度を見ればよt'o この 2つには，！｜鼠序があ り足先の向き→ひざのJI頂で運動がお き
なければよい運動にならない。またすねが倒れていないと足先が向かないし，足先を向け
るべき足には，当然体重がのっておりその足でスター卜されなければならない。そうする
ことによって動きの鋭さや力強さがでてくる。
このような基本的な身のこなしも特に女子の場合， 年少の頃からの運動経験の不足や男
子に比べ”競いあう”という生活体験の不足から，自然にはなかなか身についてい芯いも
のであり特にきびしく指導，指摘することが必要と考える。
(7) パスケットボールは早く動作を始める乙とではない。
バスケットボール競技では 「はやさJが要求されるが，この「はやさ」という意味には
状況，場面によっていろいろな使い方がある。 単に時間的にはやければとか，はやく走れ
ば（速く走る能力は必要）良いとかいう単純なことではない。基準にぽるのは，あくまで
も相手よ りはやくとい うこ とである。 相手より はやくするためにはどうすればよいかとい
うベストの万法がわからないプレーャーに，単にはやくといっても理解されないことが多
t 、。時間的にはゃくしたことが実はおそいことであっ たりする場合がずい分あるわけで，
コーチの要求するはやくとい うことと，プレー ヤーの理解 （体験）しているはやくという
ことにずれがゐ る。多くの場合， コーチはプレーヤーよりもバスケット ボールの理解や経
験が深しいろいろなイメ ージの もとに指導しているわけであり 3 プレーヤーは自分の身
体活動の中での体験を通してしか理解していないためそ こにギャップができる。そのギャ
ップを埋めるために練習をするわけだが，その練習が，すべて相手より もはやく するため
の練習であり，どうすれば相手よ りはや くなるかを体験を通してやるわけだ。
運動経験の浅いものほど，また女子は男子κくらべて「はやく j といわれることは苦痛
なことで，よほど「はやく Jするための身のこな しやその万法がていねいに指導されtcrい
と成功の喜びゃ意欲につながらない。た とえば 「はやく走る」ということも止まる方法や
方向を変える方法を知らなければとfらtcrいし，そのことができなければはやく走れぽい。
またスタートのタイ ミングをおそ くした方が結果として相手より 早くなる場合もある。ま
た急がばまわれ， 遠まわりした方が相手よ り早 くなる場合もある。（ターン，ロ ール ）
多く のプレーヤーのまちがL、は「はやく Jといわれたことが，何とかはゃくしなければ
というあせり の気持から，するどい判断や狭心をしとfいま、に動作に移っ てしまうことで
あり，そのような動作は，モー ションとなって相手に予測をさせ 「はやくJすることにな
らとfい。 「はや くJすることと 「はやくはじめる」こととは区別しなければならないし，
動作を起こす前にしなければとfらない。鋭い判断と決心こそが 「はやさ」につながるもの
と考える。
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W 練習の要点
1. 補強運動
ウォーミ ングアッ プ的なも の，筋力ト レーニ ング的なものなどp 毎日の練習の始めにと
りあげてやっているものをいくつか上げてみた。このほかにもいろいろあるので，いくつ
かずつを組合せてやればよいと考える。
( 1) ジョ ッキ ィングp リラクゼイショ ンとラ ンニング・フォ ーム
(2) 腹筋運動，うで立伏せ，上体おこしの運動で5ト 60回，うで立て20回， 1度休みを
入れて行なうとよい。
(3) 片足ジャンプ l跳ぴずつ足をかえる。足をかえる ときもジャ ンプ， けり足の も、
の引き上げを鋭くする。
(4) 両足ジャンプ l 
｝も、 の引き上げを鋭くする
の） 2歩助走回転 （3 6 0° ）両足ジャンプ｝
(6) ももあげ走とこきざみ走
(7) 追いぬき走， 8の字ダッシュ， コー ト1周ぐらいの距離をっきき るように走る。
(8) 4歩 5歩走 スピー ド差がでるほどよい。速く 走ることより， 遼 くすることが難 し
し、。
2. フッ卜 ・ワーク
フットワークには，攻撃的なフットワークと防御的なフッ トワークがあるので，プレー
ヤーには最低その使い分けをさせなければな らないし，さらに同じ防御的なフットワー ク
でも場面によって，クロスス テッ プがよいのかサイ ドステッ プがよいのか判断させなけれ
ばならなL、。攻撃的なフットワークについても同じである。
プットワークの練習は，どんなチームでも行われているが，ゲームになるとさっぱり使
われない，ということをよく見かける。これはプレー ヤーがこの練習を好まないこと とど
ういう場面では，どんな フッ トワー クを使うかの指導が徹底させてい伝いことが原因と思
える。したがってフット ワークの練習には， このよ うな場面で，という指導者のイメ ージ
と同じものをプレーヤーに持たせて行なったり，また相手をつけて行うことが効果的と考
える。参考までに普通使われているフ ットワークの種類を表2Iζ表わしてみた。
攻撃的なフットワー ク
防御的なフッ トワー ク
表2 7フトワー クの種類
0ピボフトター ンぐフ ロント oスト プぐストライド 順，足，逆足＼ ク ツ ＼ジャンプー l拍子，2拍子
0ダッシュ 0 ドッチf
0チェ Jジオブディレクション0シェーク
0フェイク
0サイ ドステップぐスライデ グr:;., 、＼ボクサーズ
0クロスステップ
0 トライアングノレステップ クロスステップによる，サイドステップによる
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( 1) ダッシュア ンドパック
7歩ダッシュして 4歩ノてッ クステッ プする ζ とを くり返してやる練習なのだが，一番の
練習のポイントは3 ダッシュしてパッ クステッ プに入るところで，一番多 くつかわれるI買
足のストライ ドストップが正確に身についているかどうか確認できる ことと，JI煩足のスト
ライドスト ップの練習になることだ。ス トライ ドス トップは， 2の足をけり返してつくと
いうこと が大切と考えるが， 割合でき ていないこ とが多い。そのためスト ップしてパス，
ストップしてタ ーンのと ころで動作がおくれたり ， ミスパスをしてしま う事が多い。
(2) ストップア ンドターン
5～6歩ダッシュして，ディフェ ンスに対して後向き！｜民足ス トライ ドスト ップ，270°の
フロントターンしてダッシュをく り返す。また逆に前向きスト ップ，パックタ ーンの両方
を練習する。これはバスケ ットボールのボディ コントロ ールで大切な足先の向きと膝の使
い方の習得に役立つと考える。
3.パス
(I) 2人組ノTス
ノマスの練習という より ，ショットの部分をのぞいたボールを扱うことの基本的なこと を
すべて含めてやるようにしている。場所の使い方によ っては， ゴールを使って行ったり，
もう1人ディフェンスを入れて 3人 1組にして練習 したり すると，ゲームの場面で使われ
る動きがでやすいと考える。
以下この練習のポイ ントを上げてみる と，
0 ボ ノーレの振りまわし， うごかじ一一 準備運動的なもの
0 捕球のと きの腕，手の脱力と捕球のタイ ミン グ一一腕と手はボールが子にふれる瞬
間まで脱力しボールを待つ。 からだは最後ステップでとびっき，ボールを持ってか ら床に
つく，そのJI頃と，脚と手の緊張の リズム， 着地の足先の向き。
0 片手捕球，片手送球一ーからだを入れて捕球，送球ができ る。
0 ボールをつかまtcrいで処理する一ーバス→バス，ノマス→ド リブル→ノマス，足を止め
ないことが大切である。床から足がはなれた状態でボールにふれれるよ うにする。
0 ピボ、ッ トを使ってノマス一一一90°, 180°, 270。のフロント．パッ クターン。
0 ドリ ブルからノマスーー ボールを持ってから止まる。最後のステップが大切で、ある。
方向と幅。
(2) 三角ノマス
ノマスを した ら次のノマスコースをチェックする。 ノマスを もらった ものは そのチェッ クにき
たディ フェンスの手の先へ 1拍子の早いバスをするか，ポールを持らかえディフェンスの
後へ 3拍子のおそいパス 4をする。 これは動きの中で，走 りながら 1拍子の早いノマスと 3拍
子のおそいパスの使いわけをする練習である。またノマスコースのチ ェッ クのスタ ー トは，
パスした足で，すぐス ター トしなければならない。 したがって足先の鋭い向きかえの練習
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となる。
この練習がミスなくつづけば，動きの中で
のパスが，かなりできたことになるといえる。
＼ 2 －・／＿〆。－一ーーーー’ F 。
3 
(3) ランニングショットをつけたノfス練習
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人目を走り込みランニング
ショット，ショッ卜したら，
3から 4, 4から 3のパス
2 チェックして 1のあとにつ
く（ 4も同じ）。
この練習は，実戦的なういくつかの種類のパスが練習できることである。また早い動き
の中で練習するので 3 次にやることをみる習慣もつく。
4. ドリプル
ドリブルは，バスケットボールの基礎技能として非常に大切なものである。ドリブルが
できないものは，バスケットボールのプレーヤーとはいえないとまでいわれている。ドリ
ブルの技能は，他の技能の優劣とも関連があり，ことにドリブルのまずいプレーャーほど
ディフェンスが弱い。
以下ドリブルの練習で最初から習慣づけて行わなければならないことの基本的なことを
あげてみた。ゲームの中でどういうふうに使っていくかという乙とはそれぞれのチームで
の考え方があると思うが，このような能力を持っているという事が大切で， この能力が他
のいろいろな技能の向上に役立つと考える。
(1) ボールを見ないこと
(2) 右手，左手とも同じように使え，右手→左手，左手→右手ヘボ ルを移せること。
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(3) 高きや強さを自由に変えられること。
(4) ボールは斜めにつき出せること。 （ボールの真上に手をふれさすドリブルは練習す
る必要がない）
(5) 足は止めないでやること。
(6) ドリブルの方向転換がいくつかできるようにすること。 （フロントターン，パック
ターン，パックハンド）
(7) よい終り万ができるようにすること。 （少なくともディフェンスがし、るため困って
止まることだけは絶対にさせないこと。ストップの場合は止ってからボールを持つのでは
なく，ボールを持ってからストップ，ストップと同時に次のプレーといった感じでプレー
させること）
0 パス・ターンを組合せたドリブル練習
図3 ノマスを後向きストップでもらい， フロント
ターン（ 270°)' ドリブル，前向きストップ3
パックターン（ 270°），パス。
このようにドリブルを始まりと終りにター
ンを入れる（ターンを逆にしてもよい）
5. オールコー卜での走るべきコースとその走り方
図4 プレーヤーの走るコースは，図の実線の 3本と点線の 2本計
_c_ 
5本の走るコースがある。あとは状況によって走るコースを変
えることである（コースを変えるときは最短距離を通ること）。
ファーストブレークでディフェンスが 1人の場合は，点線の
コースをとり絶対にスピード与をおとさない走行の中でバス， ド
リブルを使ってショットまでもっていく。ディフェンスが2人
の場合は，実線のコースを走り，相手ディフェンスのでかたに
よりスピードに変化をつける乙ともある，特Iと真中のコースを
走るプレーヤーは，左右へのプレーの展開とタイミングを考え
ることと，ヨセでのバスは必らずフリースローラインでストッ
プをして（原則として右へのパスは右手，左へのバスは左手で）
させている。パスをしたら， リバウンドかリターンパスをもら
うためボールの方へ動くかを判断させることが大切。
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このことの練習のため，オールコートでの連続 3: 2の練習をさせている。これはオフ
ェンスを 1回終るごとに 1人ずつ抜け，ディフェンスからオフ ェンスにかわるときに 1人
加えるというやり万で， 1人がオフェンスを 3回，ディフェンスを 2回やることになる。
ファーストブレークと走るコースを覚えるにはよい練習になる。
6. 気力，体力を養うためのトレーニング（サーキッ卜卜レーニング〉
乙のトレーニングに要する時聞は， 全部で15分位で， 2人 1組となり，下記のような 10
種目の運動を 2～3セット行いp セット聞には30＂の休息時聞を入れ，最後 lζ脈樽数をは
かる。その脈樽数 （1分間の）が 1801ζ近い数値となるように各自の運動種目の回数を増
減したり，休息時聞を短縮する。 3セット行うに要する時間はどのプレーヤーも5分 10
～30秒ぐらし、から始ま って， 1週間後ぐらいからは 1分位短縮された時聞に落ちつくよう
である。また脈樽数は 150～180位を上下している。運動を正確にやったか，力いっぱい
やったかにより，またその日のからだのコンディシ ョンによって差異がでてくる。
最後に，参考までに 1プレー ヤー の実施例として所要時間と脈簿数のグラフを載せてみた。
このトレーニングを実抱してのプレーャーの感怨は，一様に苦しい（少々オーバーだが，
このトレーニ ングが終るとその日の練習が終ったようなものだという程），しかし持久力
がついたこと，苦しいときにもスピードを落さずにがんばれるようになった，筋力もつい
た・ ・……等 。々
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V おわ り
短大チームという，限られた期間，しかも I年ごとにメンバーが半数ずつ入れ替わる，
という条件の許で，いかに中身の濃いバスケッ トボールをめざし， 大学チームと同等の力
をつけていくかということが今後とも続く課題と考えます。そのためには，どうすればよ
いかということは種々，多様にあると思います。実際のプレーの指導の面においては，よ
いバスケットボールをめ芯すため，いろいろな技能をつけさせたいということで，多くの
練習法を体験させることが大切です。また 1つの技能が確実に身につけば，他の技能も同
様にできるとも考えます。とにかく ，いかにむだを省き，効率のよい練習を組立て，実践
していくかということに結びついていきます。
今回の研究については，内容が乏しく，ことにバスケットボールで一番重要な技能であ
るショ ット，また リバウ ンド，ディ フェンスについて省いた事を残念に思っています。 こ
の3つのことはチームをつくっていくうえに欠くことのできない大切な技能であるからで
す。
今まで多くの指導者の方のアドバイスやそのチームのプレ一点、りを拝見させて頂きまし
た。ことに同じ短大チームであり，全日本学生選手権に優勝された市郎短期大学の新井先
生，またそのチームから非常に多 くのこと を学ばさせて頂き ました。深く感謝とお礼を申
し上げます。
いろいろな制約のあることが，かえってあらたな工夫につ1,tがると考え，ファイトをも
って課題解決のためチーム共々，研究実践に取り 組んでいきたいと考えています。
